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نسخة مجانية



تأتي  التي  المخبوزات  تشكيلة  من  تفضله  ما  مع  يومك  إبدأ 
اليك من مدينة الفن، و يتم تحضيرها و خبزها في مخبزنا الذي 
لفائف  الهشة،   الرقائق  ذو  الكرواسان  مع  تحديثة مجدد�:  تم 
الكيكات  تشكيلة  الفم،  في  يذوب  الذي  المافينز  الدارسين، 
الشهية و المزيد -  تم خبزها بأيدى باسكال، خبازنا، الذي أتى 

من بلد فن الخَبز حتى يمتعنا بخبرته الفرنسية. 

إسأل باسكال عن نوع الخبز المفضل لديك، أثناء تسوقك في 
سوبر ماركت جواد و سوف يقوم بخبزه طازجª في الحال! كما 
باب منزلك طازجª من  إلى  يمكنك طلب ما تفضله و سيصل 

الفرن و في الوقت الذي تحدده!
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نتقـــدم إليكـــم بمناســـبة حلـــول شـــهر رمضـــان الكريـــم 
بأطيـــب الأمنيـــات، وأســـعد الأوقـــات، و تعبيـــراً منـــا فـــي 
هـــذه المناســـبة الكريمـــة، تطـــرح صحيفـــة »}« برعايـــة 
»جواد ســـوبر ماركت«كتيـــب »بالهنا2« الـــذي يحتوي على 

أكلات شـــهية مـــن المشـــرق إلـــى المغـــرب العربي.

أطبـــاق عربيـــة متنوعـــة تـــم اختيارهـــا بعنايـــة فائقة، كي 
تلبـــي أذواق كل مـــن يبحـــث عـــن الطعـــم العربـــي الأصيل 
ألكســـندرا  الشـــيف  ســـتقوم  كمـــا  الرمضانيـــة،  بنكهاتـــه 
ســـفيرة الطهـــي بــــ »جواد ســـوبر ماركـــت«، بتقديـــم أربع 
وصفات عربية شـــهيرة والتي أضافـــت إليهما أثناء التحضير 
لمســـاتها وخبرتهـــا فـــي عالم الطهـــي، وذلك باســـتخدام 

أســـلوب سهل وبســـيط...

إن كتيـــب »بالهنـــا 2017« ســـيجعل شـــهر رمضـــان أكثـــر 
تميـــزا، إذ يحمـــل  بيـــن ثنايا صفحاتـــه عبق المطبـــخ العربي 
الأصيـــل ورائحـــة الأعشـــاب والتوابـــل العربية التـــي تذكرنا 
تـــارة بأيـــام الطفولـــة وطهـــي جدتـــي، وتـــارة بـــأركان بيتنا 
القديـــم والتفـــاف العائلـــة حـــول  ســـفرة الإفطـــار، إن كل 
مـــا نســـعى أليـــه هـــو أن نضفـــي عليكـــم بهجـــة  وذكريات 

العربـــي الأصيل. المـــذاق 
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ثريد اللحـــم من الأكلات 
القـــديمـــــــــة  الشعبـــــيّة 
والخليـــج  البحريـــن  فـــي 
بالأســــــــاس  وتعتمــــــــــد 
أو  الرقـــاق  خبـــز  علـــى 
الايرانـــي  الخبـــاز  خبـــز 
كمـــا يُمكـــن تحضيرهـــــــا 
المشكلــــة،  بالخضراوات 
أو  المتنوعة،  والتــــــوابل 

بقطـــعٍ مـــن اللحـــم.

المكونات
5 قطعٍ من اللحم بالعظم.	 
بصلة مقطّعة إلى جوانح.	 
حبة كبيرة من الطماطم. 	 
مكعب مرق دجاج. 	 
ورقتا غار. 	 
حبتا ليمون أسود مجفف. 	 

قرن فلفل أخضر حار. 	 
¼ كوب حمص مجروش. 	 
ملح حسب الرغبة. 	 
خبز رقاق. 	 
حبة كبيرة كوسا مقطّعة. 	 
حبة كبيرة من الجزر مُقطّعة. 	 

رأس باذنجان دوائر. 	 
كوب من الفاصولياء الخضراء. 	 
حبة قرع مُقطّعة إلى مكعبات.	 
½ كوب من معجون الطماطم. 	 

حبة بطاطس مقطّعة إلى مكعبات. 	 
3 فصوص من الثوم مقطّعة إلى شرائح. 	 

نصف ملعقة صغيرة من بهار الكاري. 	 

طريقة التحضير:
نضع في مقلاة على النار ملعقة كبيرة من الزيت، ثم جميع الخضار ونقلّبها حتى تتحمر. 	 
نضع قدراً كبيراً فيه القليل من الزيت، ونحمر البصل، ونضيف اللحم والثوم، ونقلّبه حتى يكتسب اللون الذهبي. 	 
نُضيف بهار الكاري والفلفل الأسود ونُحرّك جيداً. 	 
نضيف معجون الطماطم، ومرق اللحم ونحرّك عدة دقائق. 	 
نضيف الطماطم المفرومة، والماء المغلي. 	 
نترك اللحم ينضج، ثم نضيف الحمص، والليمون المجفّف، والفلفل الحار، والملح. 	 
نُضيف الخضار عدا الباذنجان والقرع بعد مرور خمس عشرة دقيقة. 	 
نُضيف الباذنجان والقرع بعد نضج الخضار، ونترك المكوّنات عشر دقائق، ثمّ نُضيف الملح والماء المغلي. 	 
نُحضر طبقاً عميقاً فيه خبز الرقاق المُقطّع، ونُشرّبه بالمرق، ثمّ نُوزّع الخضار واللحم.	 

الثريد باللحم والخضار
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المكونات:
½ كوب طحين.	 
بيضة واحدة.	 
¼ ملعقة خميرة طازجة.	 

2 ملعقة عسل أبيض.	 
رشة ملح.	 
رشة من الحبهان المطحون.	 

¾ كوب ماء.	 
زيت  نباتي للقلي.	 

مكونات القطر:
كــوب مــن المــاء + كــوب مــن الســكر 	 

+ ½ عصيــر ليمونة.ملعقــة كبيــرة 
مــن مــاء الــورد.

¼ ملعقة زعفران.	 

طريقة التحضير:
تخلط جميع المكونات مع بعض من رقم 1 إلى 7 في اناء عميق لمدة 5 دقائق.	 
يغطى الطبق بقماشة أو فوطة و يوضع في مكان دافئ من 2-3 ساعات.	 
يسخن الزيت في مقلاة ثم تشكل العجينة بواسطة الملعقة على شكل كرات و توضع في المقلاة.	 
تقلى الكرات حتى يصبح لونها ذهبياً. 	 
توضع في مصفاة للتخلص من الزيت الزائد، ثم توضع في طبق التقديم، و يصب فوقها القطر.	 
يمكن استخدام دبس التمر بدلًا من القطر، و البعض أيضاً يفضلها برشات السكر الناعم . 	 

القيمات
وتســـمى  العربـــي  الخليـــج  وفـــي  البحريـــن  فـــي  تعـــرف 
بالقيمـــات تقـــدم بدبـــس التمـــر او القطـــر مـــع نثـــر بعـــض 
السمســـم ولكنهـــا في بلاد الشـــام تســـمى بــــ »العوامة« 

وفـــي مصـــر بــــ »لقمـــة القاضـــي«.
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المكونات:
1 كجم لحم غنم قطع أو لحم بقر حسب الرغبة.	 
2  رغيف خبز بلدي محمص  بالزبدة أو  محمص بالفرن.	 

6 فصوص ثوم مهروس أو مدقوق.	 

ملح و فلفل أسود حسب الرغبة.	 
1 ملعقة كبيرة معجون طماطم.	 
½  كجم أرز مصري مغسول.	 
1 بصلة وسط لسلق اللحم.	 

2 ملعقة كبيرة  زبدة.	 
½  كوب خل أبيض.	 
3  حبات حبهان.	 
صلصة الطماطم.	 

1 فص ثوم مهروس.	 
 2 كوب عصير طماطم.	 
1  ملعقة كبيرة زبدة.	 

طريقة التحضير
ــف اللحــم و عندمــا 	  ــم نضي ــى ث ــى تغل ــا حت ــى نصــف القــدر  و نتركه ــر يســلق اللحــم نضــع المــاء حت فــي قــدر كبي

يبــداْ اللحــم  فــي الغليــان ننــزع الرغــوة المتكونــة علــى الســطح حتــى تختفــي تمامــاً، ثــم نضيــف البصلــة و الملــح و 
الفلفــل الاســود و الحبهــان ثــم يتــرك القــدر علــى النــار حتــى تمــام نضــج اللحــم.

فــي قــدر آخــر متوســط نضــع بــه ملعقــة كبيــرة زبــدة ثــم نضيــف الأرز و قليــلًا مــن مــرق اللحــم حتــى يغطــى الأرز 	 
بمســتوى أعلــى منــه 2 ســم و نتركــه حتــى يغلــي ثــم نهــدئ النــار و نتــرك الأرز حتــى ينضــج.

نكسر الخبز المحمص إلى قطع صغيرة و نضعه في طبق كبير و عميق.	 
فــي مقــلاة متوســطة نضــع الزبــدة ثــم نضيــف الثــوم و نحمّــره حتــى يصبــح ذهبــي اللــون ثــم نضيــف الخــل بحــذر 	 

و نتركهــم ليغلــوا معــاً ثــم نضيــف 3 مغــارف كبيــرة مــن مــرق اللحــم و يتركــون معــاً لمــدة دقيقتيــن ثــم نضيفهــم 
إلــى الخبــز و يتــرك حتــى يتشــرب الخبــز المــرق، )إذا احتــاج الخبــز للمزيــد مــن الشــوربة نضيــف عليــه القليــل، بعــد 

ذلــك نضــع الأرز فــوق الخبــز بشــكل منســق(.
ثــم نجهــز فــي  قــدر صغيــر الصلصــة و نضــع فيهــا ملعقــة زبــدة ثــم نضيــف فــص ثــوم مهروســاً حتــى يحمــر ثــم 	 

نضيــف عصيــر الطماطــم و معجــون الطماطــم و الملــح و الفلفــل الاســود و نتركهــم يغلــوا معــاً ثــم نضيــف 
مغرفتيــن مــن مــرق اللحــم أو نصــف كــوب مــاء حتــى تنضــج ثــم نضيــف مقــداراً منهــا فــوق الفتــة بحســب الرغبــة 

ثــم نضــع قطــع اللحــم المســلوق فــوق الفتــة.

ة  الفتَّ
المصرية

تقدم مع سلطة زبادي

الفتـــة هي طعام شـــعبي 
متعـــارف في بلاد الشـــام 
ومصـــر، يتم تناولـــه وخاصة 
فـــي وجبـــة الإفطـــار فـــي 

رمضان. شـــهر 
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المكونات:
2 كوب طحين أبيض.	 
1 كوب سميد.	 

4 أكواب ماء.	 
2 ملعقة صغيرة بيكنغ باودر.	 

4 ملاعق كبيرة سكر.	 
½ ملعقة صغيرة ملح.	 

مكونات الحشوة:
2 ملعقة صغيرة ماء ورد.	 4 ملاعق كبيرة سكر ناعم.	 4 مربعات جبنة كيري  او قشطة.	 

مكونات القطر:
½  ملعقة صغيرة عصير ليمون.	 1 كوب ماء.	 1 و ½  كوب سكر.	 

طريقة التحضير:
تخلط مكونات عجينة القطايف مع بعضها و تترك جانباً 10 دقائق.	 
يصب الخليط على شكل دوائر سميكة في مقلاة مسطحة لا تلصق مثل طريقة عمل البانكيك.	 
تقلب لمدة دقيقتين تقريباً على الوجهين، حتى تصبح القطايف لونها أشقر و جاهزة.	 
توضع فوق رف  و تترك جانباً.	 

لتحضير حشوة القطايف:
تخلط مربعات الكيري مع السكر الناعم و يضاف عليها ماء الورد.

لتحضير القطر:
تخلط  مكونات القطر و ترفع على النار و تترك للغليان لمدة 15 دقيقة.	 
يتم حشو  القطايف بخليط كيري ثم  تقفل على شكل هلال.	 
بعــد ذلــك يتــم قليهــا فــي زيــت ســاخن حتــى يصبــح لونهــا ذهبيــاً ثــم يصــب القطــر  فوقهــا و تزيــن برشــات مــن 	 

الفســتق الناعــم ثــم تقــدم.
يمكن حشو القطايف بالمكسرات بدلًا من القشطة أو الجبنة.	 

قطايف
أشـــهر الحلويّات العربيّة الشـــعبيّة 
رمضـــان  شـــهر  فـــي  التقليديّـــة 
ويتـــم تناولهـــا بعد وجبـــة الإفطار 
عبـــارة  وهـــي  الســـحور،  وعلـــى 
عـــن فطيـــرة مكوّنـــة مـــن عجينـــة 
سائلة، محشـــوّة بالمكسّـــرات، أو 
القشـــطة، أو الجبنة ويتـــمّ  قليها 

ويمكـــن تناولهـــا نيئـــة.
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المكونات:
2 كوب فريكة.	 
1 ملعقة صغيرة ملح.	 
1 ملعقة صغيرة فلفل أسود.	 
ملعقة صغيرة كركم.	 

ملعقة صغير هيل مطحون.	 
ملعقة صغيرة دارسين.	 
4 صدور دجاج + 4 أفخاذ دجاج.	 
3 ملاعق سمن أو زبدة أو زيت.	 

1 بصلة )مفرومة(.	 
¼ كــوب صنوبــر  محمــص أو لــوز 	 

محمــص .

طريقة التحضير:
تنقع الفريكة بالماء لمدة 10 دقائق.	 
يسلق الدجاج بالطريقة المعتادة، ثم يقلى الدجاج و يترك جانباً.	 
يسخن بعض من السمن في قدر ثم يضاف البصل ويقلى حتى يصبح لونه بنياً مائلًا الى الذهبي.	 
تضــاف الفريكــة و يوضــع فوقهــا ملعقــة الهيــل المطحــون، الدارســين، فلفــل أســود، كركــم و ملــح، ثــم تقلــب  	 

لبضــع دقائــق ثــم يضــاف مــرق الدجــاج الــذي تــم ســلقة مســبقاً.
توضع  الفريكة على النار لمدة ساعة على نار هادئة.	 
فــي صينيــة فــرن عميقــة يوضــع قليــل مــن الفريكــة فــي القــاع و يــرص فوقهــا نصــف قطــع  الدجــاج ثــم توضــع 	 

كميــة كبيــرة مــن الفريكــة و يوضــع فوقهــا النصــف الآخــر مــن الدجــاج، تغطــى الصينيــة بألومنيــوم ثــم توضــع فــي 
الفــرن لمــدة 10 دقائــق، ثــم  تزيــن باللــوز و الصنوبــر المحمــص و تقــدم ســاخنة.

تقدم مع سلطة الخيار باللبن الزبادي.	 

فريكة دجاج
الـــذي  بالطبـــق  الشـــام  بـــلاد  تعـــرف فـــي  الفريكـــة 
يحضـــر مـــن حبـــوب القمـــح او الحنطـــة الخضـــراء. في 
مصر تســـمى بالفريـــك وفي العراق تعـــرف بـ )القرة 

خرمـــان( وهـــي تطبـــخ إمـــا بالدجـــاج او باللحم.
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رمـــوش الســـت تعتبر من الحلويات الشـــرقية 
التـــي تحتـــل المراتـــب الاولـــى وخاصـــة فـــي 
شـــهر رمضـــان والاعيـــاد، تتكون مـــن الطحين 

والســـميد وطعمهـــا لذيـــذ وخفيف.

المكونات:
كوب طحين.	 
نصف ملعقة صغيرة بيكنغ باودر.	 
بيضة.	 
نصف كوب زبدة.	 

¼ كوب جوز هند مبشور )خشن(.	 
¼  كوب سكر ناعم.	 
¼  كوب سميد.	 

¼  ملعقة صغيرة ملح.	 
فانيلا.	 

طريقة التحضير
ينخل الطحين مع البيكنغ باودر.	 
توضع الزبدة والسكر معا في وعاء وتتم عملية المزج بالمضرب الكهربائي لمدة دقيقتين.	 
ثم نضيف البيضة والملح والفانيلا ونخلطهم جيدا.	 
يضاف الطحين المنخول والسميد وجوز الهند.	 
تخلط المكونات جيدا لتتكون لدينا عجينة طرية.	 
تقســم العجينــة الــى كــرات صغيــرة نفردهــا بيــن راحــة اليــد لتأخــذ شــكلًا طوليــاً قليــلا ثــم نمــرر الســكين علــى وجههــا 	 

بخــط مســتقيم.
تصــف العجينــة المشــكلة داخــل صينيــة الفــرن علــى حــرارة 180 درجــة مئويــة لمــدة 20 دقيقــة حتــى تأخــذ اللــون 	 

الذهبــي مــن اســفل واعلــى.
بعد النضج تترك حتى تبرد تماما ويصب فوقها القطر الساخن وتزين بالفستق الحلبي الناعم- الف هنا.	 

رموش الست
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المكونات:
1-2 دجاجة أو دجاجتان على حسب العدد.	 
1 كجم كوسكوس صغير الحجم.	 
 نصف ملعقة طعام سمن  أو زبدة.	 

نصف ملعقة صغيرة فلفل أسود.	 
¼  كجم زبيب منقوع 15 دقيقة. 	 
1و ½  كوب زيت نباتي.	 

زعفران.	 
رشة ملح.	 
2 عود دارسين.	 

ملعقة كركم صغيرة. 	 
لتر  و نصف من الماء.	 
1 كيلو بصل شرائح.	 

4 ملاعق طعام سكر.	 
1 ملعقة دارسين. 	 
رشة ملح.	 

لوز مقلي للتجميل.	 

طريقة التحضير:
يغســل الدجــاج،  يوضــع فــي قــدر و يضــاف اليــه حبتيــن بصــل، مــاء، ملــح، فلفــل، كركــم، زيــت، دارســين وزعفــران، 	 

علــى نــار مرتفعــة 10 دقائــق، تخفــض النــار مــع إضافــة  الســمن أو الزبــدة 20 دقيقــة.
يغســل الكوســكوس، و يتــرك 10 دقائــق حتــى يصفــى، يفــرك بالأيــدي، يوضــع المــاء فــي »إناء طهي  الكوســكوس 	 

علــى البخــار« عنــد الغليــان يوضــع الكوســكوس فــي الجــزء العلــوي حتــى يتبخــر 15 دقيقــة، ثــم يوضــع فــي وعــاء 
ويــرش فوقــه ½  كــوب مــاء ويتــم تحريكــه. 

يوضــع مــرة ثانيــة فــي إنــاء الطهــي علــى البخــار، وتكــرر نفــس الخطــوة ثــلات مــرات بعدهــا يضــاف الملــح وزيــت 	 
نباتــي، ثــم يــرش بالمــاء ويتــرك ليتبخــر للمــرة الأخيــرة.

يقطع البصل شرائح و يوضع في قدر مع زيت نباتي وعود دارسين، الملح والفلفل. 	 
يضاف كوب من ماء، ويترك البصل لمدة 10 دقائق. 	 
يضــاف الزبيــب  المنقــوع، الســكر وملعقــة دارســين ويتــرك علــى النــار 10 دقائــق أخــرى، حتــى يصــح اللــون أصفــر 	 

عســلي.
ــر،  يوضــع الدجــاج فــي الوســط ويضــاف 	  ــدة فــوق الكوســكوس، ويوضــع فــي طبــق كبي يضــاف الســمن أو الزب

قليــلا مــن مــرق الدجاج.يزيــن الطبــق  بالبصــل والزبيــب فــي جوانــب الدجــاج، يزيــن   باللــوز، ويقــدم مــرق الدجــاج 
فــي أطبــاق منفصلــة.

الكــــــــوســــــــكـــــــوس  يعــــتــــــبـــــــــــر 
أوالكوسكوســــي أو سيـــكـــــسو 
كمـــا يعـــرف باللغـــة الامازيغية من 
والمعروفـــة  الرئيســـية  الوجبـــات 
منـــذ القدم فـــي بلـــدان المغرب 
ويصنـــع  اليـــوم.  وحتـــى  العربـــي 
الكوسكوســـو من ســـميد القمح 
الصلـــب أو مـــن  الشـــعير أو مـــن 

البيضاء. الـــذرة 

كوسكوس 
تفاية بالدجاج
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يعتبـــر »كعـــب غـــزال« مـــن الحلويـــات التـــي يحفـــل بهـــا 
المطبخـــان الجزائـــري والمغربـــي، وهـــي عبارة عـــن أهِلّة 
مـــن عجيـــن رقيـــق محشـــو باللـــوز المطحـــون بمـــاء زهـــر 
الليمـــون. كلفـــة كعب غـــزال مرتفعة نظـــرا لاحتوائه على 

اللـــوز لهـــذا فهـــو يقدم فـــي جميـــع المناســـبات.

المكونات:
500 جم من الطحين.	 
بيضة.	 
نصف كوب كبير من الزبدة المذابة.	 
رشة ملح.	 
2 ملعقة كبيرة من ماء الزهر.	 
الحشوة.	 

1 كحم من اللوز المسلوق.	 
500جم من مسحوق السكر.	 
½ ملعقة صغيرة  من مسحوق المستكة.	 
½  كوب صغير من الزبدة المذابة.	 
5 ملاعق كبيرة من ماء الزهر.	 
ملعقة دارسين. 	 

طريقة تحضير  العجينة
في إناء، نضع الطحين، مع عمل حفرة في الوسط، نضيف البيضة،الزبدة المذابة، رشة ملح و ماء الزهر. 	 
يمزج الخليط حتى يصير عجيناً لين الملمس.	 
يتم اخذ قطع صغيرة على شكل دائري من هذا العجين ويغطى بالورق البلاستيك الشفاف.	 

عمل عجينة اللوز 
يغسل اللوز بعد تقشيره و ينشف جيداً.	 
يطحــن مــع الســكر، الدارســين و المســتكة، ثــم يخلــط فــي إنــاء مــع الزبــدة و مــاء الزهــر للحصــول علــى عجيــن اللــوز 	 

الــذي يتــم تحويلــه إلــى اصابــع صغيــرة لتصنــع منــه كعــب غــزال. 
يتم اخذ قطع العجين الدائرية وتحويلها الى ورقات رقيقة. تدهن بقليل من الزيت ثم تلف بها أصابع عجين اللوز.	 
يتم  تحويل الأصابع إلى شكل هلال، يّقطع و يتم تكرار العملية حتى انتهاء  كمية عجينة اللوز. 	 
تصفــف الحلــوى علــى صينيــة مدهونــة بالزيــت  وتثقــب كل قطعــة مــن  الحلــوى  بإبــرة معقمــة )إبــرة خياطــة( ثــم 	 

توضــع فــي الفــرن الســاخن حتــى يصبــح لونهــا ذهبيــا.

كعب الغزال
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المصريـــة  الشـــعبية  الأكلات  أشـــهر  مـــن 
وتتكـــون مـــن المعكرونـــة والأرز والعدس 
وصلصـــة  المقلـــي  والبصـــل  الأســـود 
الطماطـــم أي البنـــدورة الحـــارة والتقلية.

المكونات:
500  جم عدس أسمر.	 
2  كوب أرز.	 
2 كوب مكرونة صغيرة الحجم.	 
1 كوب زيت.	 

2 فص ثوم مهروس.	 
1 فلفل حار مقطع.	 
4  ثمرات طماطم مقطعة.	 
½ كوب ماء.	 

2  ملعقة كبيرة خل.	 
1 ملعقة صغيرة كمون مطحون.	 
1 ملعقة صغيرة ملح.	 
1 ثمرة بصل مقطعة حلقات.	 

طريقة التحضير:
يغسل العدس جيدا ثم يصفى من الماء جيدا.	 
في اناء كبير على نار عالية يوضع العدس ثم يوضع عليه الماء حتى يغطيه قليلا.	 
يترك العدس على النار لمدة 30 دقيقة كي ينضج مع التقليب بإستمرار.	 
 بسلق الأرز بالطريقة المعتادة.	 
في اناء كبير الحجم ضع ½  كوب زيت ثم ضع الثوم و الفلفل الحار و يقلب المزيج حتى يصبح لونه أصفر.	 
ثم يوضع فوقهم الطماطم و الماء و الخل ثم تخفض  الحرارة و تترك لمدة 20 دقيقة.	 
يسلق المكرونة بالطريقة المعتادة  ثم تصفى و توضع جانبا.	 
في مقلاة يحمر البصل الحلقات في ½  كوب الزيت المتبقية حتى يصبح ذهبي اللون مائلًا إلى البني.	 
يوضع البصل على مناديل ورقية حتى يصفى منه الزيت بالكامل.	 
ضع في اطباق التقديم طبقة من العدس ثم الأرز ثم المكرونة.	 
يوضع فوقهم صلصة  الطماطم و البصل المحمر على الوجه.	 

يقدم مع الطرشي المصري

الكشري المصري
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المكونات:
1/2 كوب أرز 100 جم.	 
5 أكواب حليب سائل 1 لتر.	 

3/4 كوب سكر 150 جم.	 
2 ملعقة طعام ماء الزهر 30 مل.	 

طريقة التحضير:
يسلق الأرز ثم يصفى ويترك جانباً.	 
يخلــط الحليــب مــع الســكر فــي قــدر علــى النــار، ثــم يضــاف لــه الأرز المســلوق ويحــرك علــى النــار لمــدة )40 – 54 	 

دقيقــة( حتــى يغلــظ.
يصــب مــاء الزهــر علــى الخليــط ويحــرك معــه ثــم يصــب الأرز بالحليــب فــي أوانــي صغيــرة ويبــرد فــي الثلاجــة لمــدة 	 

)ســاعة واحــدة( ثــم يزيــن ويقــدم.

رز
بالحليب

يعـــرف أيضـــا بـــالأرز باللبـــن فـــي مصـــر والســـودان وبـــأرز بالحليب في 
الأردن وســـورية ولبنـــان اما في تونـــس فيعرف بالمحلبيـــة. وهو نوع 
مـــن الحلـــوى، يصنـــع مـــن  الارز والحليـــب والســـكر يوضع عليـــه  الزبيب 
وبعـــض  المكســـرات المحمصة أو قرفة وهو يعد من اشـــهر الحلويات 
المنزليـــة في معظم البلدان العربية لاســـيما في بلدان بلاد الشـــام.
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المكونات:
250 جم لحم مفروم أو / نصف كيلو لحم مكعبات.	 2 كوب كبير ارز بسمتي / أو الارز المفضل لديك.	 
كيلو باذنجان.	 
زيت نباتي.	 
3  أكواب ماء.	 

 2 ملعقة بهارات مشكلة.	 
ملح حسب الرغبة.	 
ملعقة زبدة.	 

لوز محمص للتزيين.	 

طريقة التحضير:
يغسل الارز بشكل جيد وينقع  في الماء.	 
يقشر الباذنجان ويقطع دوائر ويقلى في زيت نباتي »نحتفظ بقشور الباذنجان«.	 
يطبــخ اللحــم المفــروم فــي مقــلاة مــع البصــل حتــى النضــج / أو  لحــم  مكعبــات يتــم طبخــه أيضــاً مــع البصــل حتــى 	 

النضج.
في قدر نغلي الماء ونضيف له البهارات و الملح.	 
فــي قــدر  الطبــخ تــرص قشــور الباذنجــان لتغطيــة القــدر بالكامــل، ثــم نضــع اللحــم و يــرص فوقــه نصــف كميــة 	 

الباذنجــان و يليــه نصــف كميــة الارز بعــد تصفيتــه مــن المــاء ثــم نضــع الباذنجــان المتبقــي وبعدهــا نضــع كميــة الارز 
المتبقــي.

يوضع الماء المغلي ببطء فوق المكونات ثم نضيف3 ملاعق زيت نباتي.	 
نغطي القدر ويوضع على نار قوية وعندما يظهر الرز على الوجه نخفض النار ونتركه حتى يجف الماء.	 
عندما يجف الماء نطفئ النار ونضع ملعقة الزبدة  على الوجه دون تحريك ويغطى ويترك عشر دقائق.	 
ثم نقلب القدر  في صحن ونزيل القشور العالقة ويزين باللوز والفلفل الأسود.	 

المقلوبة
طبق شـــعبي من مطبخ بلاد الشام ويُشـــتهر خاصةً في فلسطين 
والأردن. وهـــو عبـــارة عـــن أرز مع خضـــار مقلية، قد تكـــون باذنجان أو 
قرنبيـــط أو بطاطـــا أو الفـــول الأخضر، وقد يســـتخدم مزيج من هذه 
الخضـــراوات، ويوضـــع معهـــا اللحم كاللحـــم الضأن أو الدجـــاج. وتقدم 

المقلوبـــة عادةً مـــع اللبن )الزبادي( أو الســـلطة العربية.
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المكونات:
1 علبة كنافة.	 
3/4 كوب زبدة مذابة.	 

1/2 كجم قشطة طازجة.	 
1 مقدار قطر الحلويات.	 

طريقة التحضير:
تقســم الكنافــة إلــى جزأيــن ثــم يخلــط كل قســم بنصــف الزبــدة ويــرص فــي قالبيــن متســاويين وتدخــل الفــرن علــى 	 

درجــة 180 مئويــة لمــدة )ســاعة واحــدة( وتتــرك جانبــاً حتــى تبــرد قليــلًا.
تقلب الكنافة في طبق التقديم وتمسح القشطة عليها ثم تغطى بالكنافة الأخرى وتقدم مع القطر.	 

كنافة
مـــن أشـــهر الحلويـــات فـــي بـــلاد الشـــام، وخاصة فـــي فلســـطين واشـــهرها  الكنافة 
النابلســـية، وهنـــاك أنـــواع عديـــدة للكنافة مثـــل: الكنافة الناعمـــة التي تكـــون عجينتها 
ناعمـــة جـــداً، والكنافـــة الخشـــنة والّتـــي تكـــون الشـــعيريّة المســـتخدمة فـــي تحضيرها 
طويلـــة، والكنافة المحيّرة والتي تُحضّر من الناعمة والخشـــنة معـــاً، والكنافة المبرومة، 
وتكـــون الشـــعيريّة المســـتعملة فـــي تحضيرهـــا أيضاً طويلـــة وهي مبرومة الشـــكل.
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هــي شــوربة )حســاء( مــن المطبخ الاندلســي والمطبخ 
المغربــي، وتعتبــر وجبــة كاملــة تُقــدم عــادة مــع التمــر 
والشــباكية )الزلابيــة( فــي المغــرب وفــي الجزائــر خــلال 

شــهر رمضان.

المكونات:
1 ملعقة طعام زبدة.	 
1 بصلة مفرومة.	 
1 عود كرفس مفروم.	 
¼  كوب عدس أخضر  )منقوع(.	 

¼  كوب حمص )منقوع(.	 
3 ملاعق طعام كزبرة مفرومة.	 
2 ملعقة طعام بقدونس مفرومة.	 
2 ملعقة طعام معجون طماطم.	 

1 ملعقة صغيرة ملح.	 
كوب صغير شعيرية.	 
5 أكواب ماء.	 

1/2 ملعقة صغيرة مسحوق الفلفل الأسود.	 3 طماطم مقشرة و مقطعة مكعبات.	 
¼  كيلو لحم ضأن  أو بقري بدون عظم مقطع مكعبات صغيرة.	 

طريقة التحضير:
يوضــع البصــل فــي القــدر مــع الزبــدة ثــم  اللحمــة مــع التوابــل و البهــارات، وتقلــب جيــداً ثــم يضــاف الكرفــس مــع 	 

باقــي الاعشــاب الخضــراء ثــم العــدس، الحمــص و معجــون الطماطــم وتقلــب جيــداً .
ثــم يضــاف المــاء الــى الخليــط و تتــرك حتــى يليــن اللحــم ويتــرك علــى نــار هادئــة لمــدة ســاعة ثــم تضــاف الشــعيرية 	 

و يتــرك المزيــج ســاعة أخــرى علــى نــار هادئــة. 
إذا كان القــوام خفيفــاً، يــذاب مقــدار 2 ملعقــة مــن الطحيــن أو الشــوفان فــي نصــف كــوب مــاء و تضــاف إلــى 	 

المزيــج لتكســبه قوامــاً كثيفــاً.
تقدم ساخنة .	 

شوربة الحريرة
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المكونات:
3 حبات بصل مفروم.	 
4 فصوص ثوم مهروس.	 
¼  كوب زيت زيتون.	 
1 ملعقة ملح صغيرة.	 

نصف ملعقة زنجبيل مطحون.	 
¼ ملعقة صغيرة فلفل أسود.	 
¼ ملعقة صغيرة كركم.	 
¼  كيلو برقوق مجفف.	 

¼ ملعقة صغيرة زعفران.	 
2 ملعقة صغيرة دارسين.	 
5 ملاعق  صغيرة سكر.	 
2 عود دارسين	 

2 ملعقة كبيرة لوز مقشر و محمص للتزيين.	 ملعقة كبيرة سمسم محمص للتزيين.	 
1 كيلو لحم بقري /أو  لحم غنم حسب الرغبة – تقطع مكعبات متوسطة.	 

طريقة التحضير:
ــم، الملــح 	  ــل، الفلفــل الأســود، الكرك يغســل اللحــم جيــدا و يُصفــى مــن المــاء ثــم يُتبــل بإضافــة الثــوم، الزنجبي

والزعفــران.
يترك اللحم المتبل لمدة ساعة على الأقل.	 
يُقلى اللحم في زيت زيتون حتى يصبح لونه أصفر.	 
يضاف اليه البصل و عود الدارسين والماء الساخن و يوضع على النار لمدة ساعة حتى ينضج تقريبا.	 
في إناءآخر يوضع البرقوق المجفف في ماء فاتر و يترك من 15 - 30دقيقة.	 
يرفــع علــى النــار، ويتــرك ليغلــى 10 دقائــق،  ثــم يضــاف عليــه اللحــم مــع الصلصــة ويضــاف عليــه 4 ملاعــق ســكر 	 

وملعقــة دارســين حتــى يتكرمــل أو تصبــح الصلصــة كثيفــة.
بعد أن ينضج اللحم ويتشبع بالصلصة،  يضاف عليه ملعقة سكر وملعقة دارسين أخرى.	 
يقدم في طبق ويزين باللوز و السمسم المحمص.	 
يقدم مع الكوسكوس أو الأرز الأبيض.	 

هـــي وصفة من وصفـــات المطبخ 
الأكلات  مـــن  وتعتبـــر  المغربـــي، 
الشـــهيرة فـــي المغـــرب العربـــي، 
و يطلـــق عليه طبق المناســـبات و 
التـــي منهـــا شـــهر رمضـــان،  و هو 
من الأطبـــاق التي تمنح الإنســـان 
القـــوة لما بهـــا من مكونـــات غتية، 
بـــلاد  فـــي  ابتكارهـــا  تـــم  وقـــد 
المغـــرب منـــذ زمـــن قديـــم، حيـــث 
إضافـــة البرقوق يمنـــح اللحم نكهة 
مميـــزة و طعـــم يجمـــع بيـــن الحلوٍ 

والحامـــض. 

لحم بالبرقوق  
المجفف
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المكونات:
1 كجم بامية.	 
2 ملعقة صغيره ثوم، مفروم.	 

بصلة متوسطة مفرومة.	 
3 ملاعق كبيرة زبدة.	 

ملح وفلفل أسود حسب الرغبة.	 

1 كجم لحم، قطع متوسطة ) لحم ضأن أو بقري ( على حسب الرغبة.	 
750  جم طماطم، مضروبة فى الخلاط ومصفاة.	 

طريقة التحضير:
في قدر نضع الزبدة، البصل المفروم حتى يصبح ليناً ثم يضاف الثوم حتى يصبح لونه ذهبياً.	 
نضيــف اللحمــة و تقلــب جيــداً مــع الثــوم و البصــل ثــم تضــاف الطماطــم، و نتــرك المزيــج حتــى يصبــح قوامــه 	 

ــلًا. ــر، و تتــرك حتــى تنضــج قلي ــم تنضــج، يضــاف كــوب مــاء صغي ســميكاً،  إذا كانــت اللحمــة ل
تغســل الباميــة جيــداً، تضــاف فــوق اللحــم  ثــم يضــاف كــوب آخــر مــن المــاء، تتــرك علــى نــار هادئــة حتــى تنضــج، 	 

ثــم يضــاف الملــح والفلفــل.

البامية
الباميـــة هـــي نـــوعٌ من أنـــواعِ الخُضَـــار الموســـمية التي تلقى إقبـــالًا شـــديداً في فصلِ 
الصيـــف، وهـــي عبـــارة عـــن قـــرون طويلـــة مُغطـــاة بزغبٍ ناعـــم، هـــذه القرون غنيـــة جداً 
بالعناصـــرِ الغذائيـــة، تحتـــوي علـــى مـــادةٍ لزجـــة،  اذ أنها تُعطـــي الطعم نكهـــةً خاصة، وقد 

تعـــددت اســـتخدامات الباميـــة في المطبـــخ العربي.
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المكونات:
زيت نباتي.	 
3 ملاعق خل أبيض.	 
10 فصوص ثوم مفروم.	 
ملعقة صغيرة كمون.	 

ملح.	 
حبة فلفل حلو.	 
2 حبو فلفل حار.	 
عصير ليمون.	 

ملعقة صغيرة فلفل أسود.	 
½ كجم  باذنجان أسود صغير.	 

طريقة التحضير:
ينظف الباذنجان و بزال الرأس ثم بشق بفتحه صغيرة من المنتصف. 	 
ثم يوضع البازنجان في ماء يغلي مع قليل من الملح و يظل فوق النار لمدة 10 دقائق.	 
برفع من على النار ويصفى من الماء.	 

الحشوة:
يهــرس الثــوم والفلفــل الحلــو والفلفــل الحــار مــع الملــح والفلفــل الأســود  والكمــون، ثــم يضــاف الخــل ويقلــب 	 

جيــداً.
تترك الحشوة 10 دقائق حتى تمتزج، ثم يحش الباذنجان من الوسط.	 
يوضــع الباذنجــان فــي طبــق أو علبــة ذات غطــاء ثــم يضــاف عليــه بقيــة خليــط الحشــوة وعصيــر الليمــون وبعــض 	 

مــن الزيــت للحفــظ لفتــرة أســبوع فــي الثلاجــة.
يوضع في الثلاجة ويقدم بارداً.	 
يمكن اضافة مكسرات الجوز على الحشوة حسب الرغبة.	 
ملاحظة: الزيت المستخدم زيت نباتي مث عباد الشمس و زيت الزيتون.	 

الباذنجان 
المخلل

من أشـــهر المقبلات الشـــامية المكدوس وهو باذنجان مخلل محشـــو 
بالمكســـرات، ويحضـــر الباذنجـــان فـــي العديد مـــن الأكلات والوصفات 
المختلفـــة مثـــل المربـــى او المحشـــى او طبـــخ او مخلـــل . واليـــوم 
علـــى ثقف نفســـك ســـنقدم لكـــم  طريقـــة عمـــل الباذنجـــان المخلل  

)المكدوس(. بالمكســـرات 
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المكوّنات: 
ملعقة من السماق. 	 
عشر حبّات كبيرة من البصل.	 

ثلاثة أكواب من زيت الزيتون البكر الممتاز.	 
كميّة من الصنوبر و اللوز المحمّص للتزيين.	 

عدد 2 دجاجة تقطع كل منها إلى 4 قطع، و يتم تنظيفهما جيداً. 	 
ملعقة من البهارات كالملح، والفلفل الأسود، والقرفة، والبصل الناشف، والفلفل الأحمر.	 
خمسة أرغفة من خبز  مرقوق )يمكن استخدام خبز الرقاق أو خبز الخباز(.	 

طريقة التحضير:
يتم تنظيف الدجاج جيداً. 	 
 تتبل قطع الدجاج بالبهارات  جيداً  ويفضل تركها في البهارات من ساعة إلى 2  قبل الطهي.	 
 يقطــع  البصــل إلــى مربعــات متوسّــطة الحجــم، ثــمّ توضــع علــى نــار هادئــة فــي قــدر حتــى تذبــل، ثــم يغمــر البصــل 	 

فــي زيــت الزيتــون، ثــم يضــاف عليــه الســماق.
ــمّ يوضــع الدجــاج داخــل الفــرن حتــى 	   يخلــط كل مــن الســماق مــع الزيــت و البصــل مــع الدجــاج بطريقــة جيــدة، ث

ينضــج.
ــى شــكل 	  ــز عل ــب الخب ــم ترتي ــم يت ــون. ث ــت الزيت ــز بزي ــة الخب ــت المتبقــي مــن البصــل لغمــس أرغف  يســتخدم الزي

طبقــات داخــل صينيــة، مــع مراعــاة إضافــة حشــوة البصــل مــا بيــن الطبقــات، مــع كميــة قليلــة مــن الســماق 
والصنوبــر المحمّــص لحيــن الانتهــاء مــن جميــع الكميــة. 

يوضع  الخبز داخل الفرن لمدّة لا تقلّ عن عشر دقائق. 	 
ثمّ تضاف نصف كمية الدجاج على وجه الصينيّة، وتزين بالصنوبر واللوز المحمص.	 
يقدم المسخّن للأكل مع اللبن.	 

طبـــــــــــــــق  هـــــــــو  المحمّــــــــر  أو 
فلسطينــــــــــي مـــــــــن الدجــــــــاج 
المشـــوي المطبوخ مـــع البصل 
والســـمّاق والفلفـــل الإفرنجي 
والزعفـــران مع حبـــوب الصنوبر 
مقدمـــةً علـــى خبـــز الطابـــون، 
جـــاءت هـــذه المكونـــات من 
فـــي  الفلاحيـــة  البيئـــة 
المســـخن   فلســـطين، 
ومـــن  تراثـــي  طبـــق 
أشـــهر الأكلات التـــي 
مدينتـــا  بهـــا  تشـــتهر 

وطولكـــرم. جنيـــن 

المسخن 
الفلسطيني
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المكونات:
دجاجة كاملة، مقسمة لــ 4 قطع.	 
10 أكواب ماء.	 

8 حبات هيل كاملة.	 
3 أعواد دارسين صغيرة.	 

1 ½    كوب من الأرز.	 
4 ملاعق كبيرة من السمن.	 

طريقة التحضير:
تنظــف قطــع الدجــاج، ثــم توضــع فــي قــدر كبيــر مــع 10 اكــواب مــن المــاء، تغلــي المــاء  و يــزال الزبــد كلمــا ظهــر 	 

علــى ســطح القــدر.
يوضــع الهيــل، الدارســين، وتطبــخ علــى نــار هادئــة حتــى تنضــج قطــع الدجــاج، ثــم تفصــل الشــوربة و تتــرك جانبــاً 	 

حتــى تبــرد ثــم ينــزع العظــم منهــا. 
تصفى الشوربة و تترك جانباً.	 
يغســل الأرز ويضــاف  للشــوربة التــي يجــب أن تكــون 9 أكــواب، يمكــن إضافــة المــاء عنــد الحاجــة، ثــم يوضــع الدجــاج 	 

و يطبــخ فــوق نــار متوســطة، مــع تحريــك مــن حيــن لآخــر لمــدة 30 دقيقــة.
يضــاف الســمن لمزيــج الأرز و الدجــاج و تخلــط بشــكل كامــل، ثــم يتــم ضــرب المزيــج بالخــلاط اليــدوي ثــم يوضــع 	 

فــي طبــق التقديــم.

العرسية
العمانية

عرســـية دجـــاج هـــي  طبـــق عمانـــي و تبـــدو هـــذه 
الوصفـــة ليســـت الا وصفـــة تقليديـــة وعبـــارة عـــن 
قطـــع مـــن الدجـــاج المطبوخـــة فـــي المرقـــة، لكـــن 
الخطـــوة الأخيـــرة تغيّر التوقعات، فبعـــد الانتهاء من 

اعدادهـــا يتـــم ضـــرب المكونـــات كلهـــا بالخلاط.
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المكونات:
دجاجة كاملة.	 
2 ملعقة صغيرة فلفل اسود.	 
ملعقة ونصف صغيرة فلفل احمر حار.	 
3 ملاعق صغيرة بهارات بحرينية.	 
ملعقة ونصف صغيرة كمون.	 
2 ملعقة صغيرة ملح.	 

1 باذنجان.	 
2 طماطم وسط.	 
2 بصل احمر وسط.	 
5 حبات ثوم مبشور.	 
3 حبات فلفل اخضر حار.	 
2 ليمون اسود.	 

2 ورق غار.	 
5 حبات هيل.	 
4 حبات قرنفل.	 
1 عود دارسين.	 
زيت.	 
رز ابيض 3 أكواب.	 

طريقة التحضير
يقطع البصل والطماطم حجم صغير ويبشر الثوم ويقطع الباذنجان لمكعبات متوسطة.	 
في إناء صغير توضع جميع البهارات وتخلط جيداً.	 
في قدر كبير على النار نضع الزيت ومن ثم البصل والثوم ليتحول لونهم للذهبي.	 
نضــع الطماطــم والفلفــل الاخضــر الحــار والباذنجــان فــوق البصــل والثــوم وتقلــى جيــداً ونضيــف فوقهــم القليــل 	 

مــن خلطــة البهــارات المجهــزة ســابقا وتخلــط جيــداً.
نضع حبات الهيل وورق الغار وحبات الفلفل الاسود والقرنفل والقرفة و تخلط المكونات جيداً.	 
نضيــف الدجــاج فــوق جميــع المكونــات الســابقة و نضــع عليهــا البهــارات المخلوطــة جميعهــا ونحركهــم جميعــاً 	 

ــلًا و نغطــي القــدر. ــاج كام ــة الدج ــاء لتغطي ــف الم ونضي
بعد انتظار نصف ساعة او 45 دقيقة نُخرج الدجاج بعد أن تًطهى من القدر ونضعه جانباً.	 
نضع الارز في مرق الدجاج الذي اخرجنا منه الدجاج، حتى ينضج الأرز وبعد ذلك نزيل ما تبقى من الماء.	 
نُرجع الارز داخل القدر مع الدجاج على نار هادئة لعشر دقائق.	 

مجبوس 
دجاج

المجبــوس هــو طبــق مكــون 
مــن الأرز يقــدم فــي البحريــن 
ويعــرف  الخليــج  دول  وباقــي 
بالكبســة.  الســعودية  فــي 
الوجبــة  يعــد  والمجبــوس 
البحريــن وهــو  الرئيســية فــي 
لحــم  او  الدجــاج  مــع  يطهــى 
الضــأن.  لحــم  او  الماعــز 
المكســرات  اليــه  ويضــاف 

الرغبــة.  حســب  والزبيــب 
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المكونات:
كيلو برغل.	 
بصلة متوسطة.	 

حبات بطاطس متوسطة.	 
300 جم لحم مفروم.	 

طريقة التحضير
ينقع البرغل كل ما يشرب الماء نضيف عليه ماء حتى يلين ثم يصفى جيداً.	 
تســلق البطاطــس ثــم تفــرم مــع البرغــل والبصلــة فــي معــد الطعــام وتتبــل العجينــة بالملــح والكمــون )اذا كانــت 	 

العجينــة ناشــفة يضــاف اليهــا مــاء حتــى يمكــن تشــكيلها .
يطبخ اللحم المفروم في مقلاة مع البصل حتى ينضج.	 
تشكل الكبة  و تحشى باللحم المفروم ثم تقلى في الزيت.	 

ملاحظة: 
ــن مــن الارز المصــري المســلوق ويطحــن و هــو ســاخن مــع البطاطــس المســلوقة  ــل بكوبي ــن اســتبدال البرغ يمك
ــازلاء الفلفــل  ــل الب ــة بالخضــراوات المشــكلة مث ــن، يمكــن أن تحشــي الكب ــل العجي ــة المفرومــة ناعمــة ويتب والبصل

ــزر. الأخضــر أو الج

تعد الكبة من الأطباق الشـــرقية الغنيـــة واللذيذة، وتمتاز 
بأنهـــا خفيفـــة على المعدة ومغذية أيضـــاً، فهي مزيج من 
يـــن بالعناصر  البطاطـــا واللحـــم المفيدين للجســـم والغنيَّ

الضرورية. الغذائية 

كبة البطاطس 
تقدم مع تبولة
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المكونات:
خمسة أكواب من البقدونس	 
كوب من أوراق النعناع )مفروم(	 
5حبات طماطم )مقطعة(	 

4 حبات بصل أخضر )مفروم(	 
¼  كوب عصير ليمون	 
2/1  كوب زيت زيتون 	 

¼ كوب برغل منقوع	 
ملعقة صغيرة من الفلفل الأسود	 
ملعقة صغيرة من الملح	 

طريقة التحضير
يغسل البقدونس، ويجفف على منشفة ورقية، ويقطع إلى قطع، ويُخلط مع النعناع.	 
تقطــع حبــات الطماطــم إلــى مكعبــات صغيــرة، ويضــاف الطماطــم المقطــع والبرغــل إلــى وعــاء منفصــل، ويوضــع 	 

جانبــاً لمــدة 15 دقيقــة 
توضع كافة المكونات معاً في طبق كبير.	 
يرش عليه الملح والفلفل الأسود وزيت الزيتون حسب الرغبة.	 

تبولة
التبّولة هي ســـلطة شـــعبية متوســـطية وتعتبر نوع مـــن أنواع المزة، المشـــهورة 
فـــي بلاد الشـــام، وانتشـــرت بيـــن باقي بلـــدان حوض المتوســـط. تتكون ســـلطة 
التبّولـــة مـــن البقدونس، والبنـــدورة المقشـــرة والبرغل، والنعنـــاع الأخضر، ويضاف 

إليهـــا زيت الزيتـــون، والليمون والأخضـــر، والملح.
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مكونات مزيج تتبيلة اللحم:
1 كيلو لحم ضأن مقطع.	 
2 فلفل أخضر مفروم.	 

1 علية زبادي.	 
2 ملعقة طعام خل.	 

ملعقة طعام ليمون مطحون.	 
1 ملعقة صغيرة مسحوق كزبرة.	 

2 ملعقة طعام مسحوق بهارات عُمانية.	 2 ملعقة طعام معجون الطماطم.	 

مكونات توضع أثناء طهي الارز:
3 أكواب أرز مغسول.	 
1 ملعقة طعام ملح.	 

1 ملعقة كبيرة  قرنفل.	 
1 ملعقة صغيرة ملح.	 

1 ملعقة طعام حبيبات الكمون.	 
1 ملعقة طعام حبوب فلفل أسود.	 

المكونات الأخرى
1/4 كوب حليب.	 
2 ملعقة طعام نعناع.	 
1/2 ملعقة صغيرة زعفران.	 

4 طماطم مقطعة 4 قطع.	 
2 ملعقة طعام ثوم مفروم.	 
5 بصلات مقطعة شرائح طولية.	 

2 ملعقة طعام زنجبيل مطحون.	 
1 ملعقة صغيرة حبيبات الخردل.	 

2 ملعقة طعام سمنة أو يمكن استخدام الزيت بدلًا منها.	 2 بطاطس مقطعة مكعبات ومقلية.	 

طريقة التحضير:
تخلط مقادير التتبيلة مع اللحم في إناء عميق وتترك في الثلاجة لمدة )ساعتين(.	 
ينقع الزعفران في الحليب ويترك جانبا.	 
فــي قــدر يحمــر البصــل بالســمنة أو الزيــت علــى النــار ثــم يضــاف لــه بقيــة المقاديــر تدريجيــا  ) المذكــورة فــي قائمــة 	 

المكونــات الأخــرى(، ماعــدا البطاطــس، وتحمــر لمــدة )5 دقائــق( ثــم يضــاف خليــط اللحــم  المتبــل ويقلــب ويضــاف 
لــه 2 كــوب مــاء ويتــرك علــى نــار هادئــة لمــدة )ســاعة واحــدة( وهــو مغطــى.

يسلق الأرز نصف سلق مع إضافة توابل الأرز المذكورة.	 
بعــد تحميــر البطاطــس تصــف فــوق خليــط اللحــم ثــم يضــاف الأرز المســلوق فوقــه ويــوزع فوقــه الزعفــران المنقوع 	 

فــي الحليــب علــى الوجــه ويغطــى بــورق الالومنيــوم ويتــرك علــى نــار هادئــة لمــدة )40 دقيقــة( ثــم يقــدم.

برياني 
لحم 

الغنم 
بالزبادي
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المكونات:
1/4 كوب ماء ورد.	 
4 ثمرات طماطم مفرومة.	 
1 كوب ماء.	 
3 أكواب أرز.	 
2 عود دارسين.	 

1 ملعقة صغيرة ملح.	 
½  علبة روب.	 
4 ملاعق طعام زيت نباتي.	 
1/4 ملعقة صغيرة زعفران.	 
2 ملعقة طعام سمنة أو زيت.	 

6 بصلات مقطعة شرائح طولية.	 
1 كيلو فاصوليا خضراء مقطعة.	 
1/2 ملعقة صغيرة فلفل أسود.	 
2 ملعقة صغيرة بهارات مخلوطة.	 

5 فصوص ثوم مقطعة شرائح طولية.	 
1 ملعقة صغيرة مسحوق الليمون الأسود.	 

1 ملعقة طعام ملح تضاف للأرز عند السلق. 	 
1  كوب لحم مفروم، غنم أو بقر حسب الرغبة.	 

طريقة التحضير:
ينقع الزعفران في ماء الورد ويترك جانباً.	 
ــا، 	  ــم الفاصولي ــداً ث ــر جي ــوم، اللحــم، ويحم ــه الث ــم يضــاف ل ــق( ث ــت لمــدة )5 دقائ ــر البصــل بالســمنة  أو الزي يحم

الطماطــم، الملــح، الفلفــل، الدارســين، البهــارات، مســحوق الليمــون الأســود والمــاء ثــم يتــرك علــى نــار هادئــة لمــدة 
)2/1 ســاعة( وهــو مغطــى.

يســلق الأرز نصــف ســلق مــع إضافــة الملــح ويرفــع عــن النــار ثــم يتــرك جانبــاً، يخلــط الــروب والزيــت، وخليــط 	 
ــدة. ــى ح ــرك عل ــاء ويت ــران فــي إن الزعف

ترفــع نصــف كميــة خليــط اللحــم وتوضــع نصــف كميــة خليــط الــروب علــى خليــط اللحــم المتبقــي فــي القــدر ثــم 	 
ــة لمــدة )ســاعة  ــار هادئ ــى ن ــرك عل ــوم  ويت ــة الألومني ــم يغطــى بورق ــة ث ــرر العملي ــة الأرز وتك تفــرش نصــف كمي

واحــدة(  ثــم يقــدم.

برياني
اللحم

بالفاصوليا 
الخضراء

يعتمـــد بريانـــي اللحـــم بالفاصوليـــا 
الخضـــراء علـــى مجموعـــة البهـــارات 
التـــي تدخـــل فـــي تحضيـــره، حيـــث 
قبـــل  مطحونـــة  تكـــون  أن  يجـــب 
فتـــرة قصيـــرة من الاســـتخدام كي 
تعطي النكهـــة المطلوبة واللذيذة، 
يمكـــن تحضيـــر البرياني باســـتخدام 

لحـــم الغنـــم أو لحـــم الدجـــاج.
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المكونات:
عدد 2 بصلة.	 
عدد 2 فص ثوم.	 
2 كوب ماء.	 

عدد 1 فلفل أخضر حلو.	 
1 ملعقة كبيرة بهارات لحمة.	 
1 كيلو لحم بقري .	 

1 ملعقة كبيرة زبدة.	 

1 ملعقة صغيرة ملح )أو حسب الرغبة(.	 ½ ملعقة صغيرة فلفل أسود مطحون )أو حسب الرغبة(.	 

طريقة التحضير
تقطع اللحمة لقطع صغيرة وتترك جانباً.	 
نقطع البصل و الفلفل الرومي لقطع صغيرة وتترك جانباً.	 
في قدر، نذوب ملعقة زبدة ونضيف البصل ونقلب حتى يتحول اللون إلى ذهبي.	 
نضيف الثوم المفروم والفلفل الرومي ونقلب جيداً.	 
نضيــف قطــع اللحمــة علــى مراحــل )مــن قطعتيــن لثــلاث قطــع كل مــرة( ونقلــب بعــد كل مرحلــة حتــى يتغيــر لــون 	 

اللحمة. 
نضيف بهارات اللحمة ونقلب جيداً.	 
نضيف الفلفل الاسود ونقلب حتى يتغير لون اللحمة إلى بني داكن.	 
نضيف نصف كوب ماء ونقلب جيداً.	 
نستمر في تقليب اللحمة حتى يتغير لونها للبني الفاتح.	 
ــار هادئــة ونضيــف نصــف كــوب مــاء كل نصــف ســاعة ولمــدة ســاعة ونصــف إلــى 	  ــة وتتــرك علــى ن نغطــي الحل

ســاعتين حتــى ينضــج اللحــم. 
قبل أن نرفع اللحم من على النار، نضيف الملح ونقلب جيداً.	 
ترفع من على النار وتقدم مع الأرز  و السلطة. 	 

طبق مصري سهل 
التحضير يعد من اللحم 

والبصل والطماطم.

كباب 
الحلة

يقدم مع أرز بالشعيرية 
و سلطة خضراء
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المكونات:
1 حزمة بقلة.	 
1 خس.	 
كيلو بندورة.	 
2 بصلة متوسطة.	 
5 فجل مقشر.	 

½ كوب زيتون اسود شرائح.	 
4 ثمرات خيار.	 
حزمة نعناع.	 
¼  كأس عصير ليمون.	 
¼  كأس زيت زيتون.	 

5 فصوص ثوم مهروسة.	 
ملح حسب الرغبة.	 
ملعقة صغيرة سماق.	 
ملعقة صغيرة نعناع مجفف.	 

2 رغيف خبز مقطع مربعات متوسطة الحجم.	 

طريقة التحضير
يوضــع الخبــز المقطــع فــي وعــاء ويضــاف اليــه زيــت الزيتــون ويقلــب و يوضــع فــي الفــرن و يقلــب حتــى يصيــر 	 

لونــه أحمــر مــع التقليــب مــن وقــت لاخــر حتــى نضمــن حصــول جميــع قطــع الخبــز علــى نفــس درجــة التحميــر )إمــكان 
ســيدة المنــزل ان تعــوض عــن تلــك الخطــوة بــأن تقــوم بقلــي الخبــز(.

يفرم الخس فرماً متوسطاً ويغسل ثم يصفى.	 
يقشر الفجل ويفرم فرماً ناعماً.	 
تفرم البندورة فرماً متوسطاً.	 

تفرم البقلة وتغسل وتصفى.	 
يفرم البصل فرماً ناعماً.	 

يفرم النعناع ويغسل ويصفى.	 

توضع جميع الخضراوات السابقة مع الزيتون في وعاء كبير وتقلب.	 
في وعاء اخر يخلط زيت الزيتون مع عصير الليمون والثوم ويضاف النعناع الجاف والسماق ويقلب.	 
يضاف المزيج بعد تتبيله بالملح الى وعاء الفتوش ويقلب جيداً.	 
يضــاف الخبــز المقرمــش الــى الفتــوش قبــل تقديمــه فــوراً؛ فــإن تــم خلطــه مســبقا ســيصبح الخبــز طريــا وذلــك 	 

غيــر مرغــوب بــه.

فتـــوش بالســـماق  نـــوع من انـــواع الســـلطات التي فتوش بالسماق
اشـــتهرت بهـــا  بـــلاد الشـــام، هـــي ســـلطة متكاملة 
وصحيـــة تحتوي علـــى انواع متعددة مـــن الخضراوات.



المكونات:
1كوب زبادي	 
2 ثمرات خيارة مقشرة ومقطعة مكعبات	 
فص ثوم صغير مهروس	 
رشة ملح	 
رشة فلفل اسود	 
رشة نعناع جاف  مطحون	 
ملعقة زيت زيتون	 

طريقة التحضير
فــي وعــاء يخلــط الزبــادي مــع الملــح، الفلفــل، 	 

النعنــاع والثــوم.
يضاف الخيار إلى الزبادي ويخلط	 
تضاف ملعقة زيت زيتون على السطح	 
تزين السلطة بالنعناع الطازج.	 

سلطة الزبادى
بالخيار والنعناع

المكونات:
كوب معكرونة لسان العصفور. 	 
شوربة دجاج أو شوربة لحم بقري.	 
 ملعقة صغيرة ملح.	 
 ملعقة صغيرة فلفل أسود.	 
ملعقتا زيت نباتي أو زبدة.	 

طريقة التحضير:
نسخن قدراً و نضع فيه الزيت أو الزبدة. 	 
نضــع فيــه لســان العصفــور ونقلّبــه حتــى يصبــح 	 

لونــه ذهبيــاً. 
ــان مــن شــوربة 	  ــور كوب يصــب فــوق  لســان العصف

الدجــاج أو اللحــم.  
نضيــف رشّــةً مــن الملــح، والفلفــل الأســود للمــرق، 	 

ثــم نتركــه يغلــي لمــدة  10 دقائــق .
علــى نــار متوســطة حتــى ينضــج، عنــد تمــام النضــج 	 

تضــاف باقــي كميــة الشــوربة و نتركهــا تغلــي  لمــدة 
5 دقائــق وتصبــح جاهــزة للتقديــم. 

تقدم شوربة لسان العصفور مع الخبز المحمص.	 

شوربة لسان العصفور
أنـــواع المعكرونـــة  نـــوع مـــن  لســـان العصفـــور، 
قصيـــرة الحبّة، تشـــبه حباتها حبـــات الأرز الرفيعة، 
وتمتـــاز بأنّهـــا قليلـــة النشـــويات مقارنـــةً بغيرها 

مـــن أنـــواع المعكرونة.
ســـلطة مقتبســـة من المطبخ الإيرانـــي والهندي 
تســـتخدم كمقبلات بكثـــرة في المائـــدة الخليجية.

ويُعـــد الزبـــادي أو مـــا يُعـــرف باللبن مـــن المُكونات 
الصحيـــة الّتـــي تدخـــل فـــي الكثيـــر مـــن الجـــداول 
الغذائيّـــة وذلـــك للحصول علـــى الرشـــاقة الدّائمة.

30
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المكونات:
كوب وربع »معكرونه شعرية«.	 
2 كوب ماء.	 
3 ملاعق اكل سكر .	 
ملعقة اكل زيت نباتي.	 

¾  ملعقة صغيرة مسحوق هيل. 	 
بيضة مخفوقة.	 
رشة فلفل اسود مطحون خشن. 	 
بضعة خيوط زعفران.	 

رشة مسحوق هيل.	 
رشة ملح.	 

2 ملعقة اكل ماء ورد منقوع فيه ما يكفي من الزعفران ليكسبه لوناً اصفر و مذاقاً طيباً.	 

طريقة التحضير:
يغلى الماء وتسقط فيه الشعرية وتقلب وبمجرد ان تنضج تصفى.	 
يذوب السكر في ملعقة ونصف اكل من ماء الورد.	 
تحمــى ملعقــة اكل زيــت فــي قــدر صغيــر تضــاف الشــعرية وتقلــب مــع رشــها بمحلــول الســكر والهيــل حتــى يمتــص 	 

السائل.
يضاف ماء الورد المتبقي ويقلب باستخدام شوكة.	 
يغطى وتوضع قطعة معدنية اسفل القدر ويترك على نار هادئة لمدة 5 – 10 دقائق.	 
اثناء ذلك تخفق البيضة ويقلب فيها مسحوق الفلفل الأسود والهيل والزعفران.	 
تحمى مقلاة ضد الالتصاق وتصب فيها البيضة وتدور المقلاة ليغطي البيض قاع المقلاة.	 
باستخدام مكشطة بلاستيكية تزال اولًا جوانب قرص البيض من المقلاة ثم القرص بأكمله.	 
تسكب الشعيرية في صحن التقديم ويقلب فوقها البيض ويرش بقليل من مسحوق الهيل ويقدم.	 

طبـــق مشـــهور غالبـــاً فـــي جميـــع دول الخليـــج  ويقـــدّم على الإفطـــار عادة 
كمـــا يقـــدم كطبق حلو في شـــهر رمضان. وقد تختلـــف طريقة تقديمه من 
دولـــة لأخرى ففـــي البحرين يشـــتهر بإضافة البيض المقلـــي أعلى الطبق . البلاليط
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المكونات:
سمكة كبيرة الحجم .	 
4 أكواب أرز أمريكي طويل الحبة.	 
3 حبات بصل مقطعة شرائح.	 

ملعقة صغيرة كمون .	 
ملعقة صغيرة فلفل أسود.	 
ملعقة صغيرة زعفران .	 

كوب كبير زيت نباتي.	 
50 جم زبدة .	 
3 ملاعق كبيرة طحين.	 

طريقة التحضير:
السمك والأرز:

تقلى السمكة  في الزيت لمدة ٥ دقائق فقط.	 ننظف السمكة جيداً وتتبل  بالكمون والملح والزعفران	 
في قدر الطهي نضع نصف كوب زيت ونقلي البصل مع التوابل.	 
توضع السمكة فوق البصل ونملأ القدر بالماء.	 
ويترك القدر حتى يغلي.	 
عندما تنضج السمكة نخرجها من المرق ونتركها جانباً، في قدر آخر نضع كمية الزيت المتبقية ونضيف الارز.	 
نغمــر الارز بمــرق الســمك والبصــل ونتــرك القليــل مــن المــرق لعمــل الصلصــة ونضيــف الملــح والتوابــل حســب 	 

الرغبــة، عندمــا يغلــي الارز نخفــف النــار ونغطيــه حتــى ينضــج
عندمــا ينضــج نســكبه فــي طبــق التقديــم ونضــع الســمكة كاملــة فــوق الارز أو نتخلــص مــن عظــام الســمك وننثــر 	 

لحمهــا فــوق الارز.
الصلصة:

في قدر وعلى نار هادئة نذوب الزبدة ونضيف الطحين ونخلط جيداً.	 
نضيف ما تبقى من مرق السمك ويترك الخليط ليغلي ويصبح قوامه سميكاً .	 
نضيف التوابل والملح حسب الرغبة	 
ــك نكــون قــد 	  تقــدم الصلصــة ســاخنة مــع الأرز والســمك وبعــض المكســرات وشــرائح البصــل المقرمــش وبذل

ــاً. ــة فاخــراً وأصلي ــا طبــق صيادي أعددن

الأكلات  مـــن  الصياديـــة 
ذات  المميـــزة  اللبنانيـــة 
الشـــهرة الواسعة وهي 
اسبـــــــــاني  أصــــــــل  ذات 
انتقلـــت الينـــا عـــن طريق 
بهـــا  تشـــتهر  الأندلـــس 
المـــناطـــــــــــــق  معظــــــــم 
لبنـــان،  فـــي  الســـاحلية 
سورية و مصر وذلك لان 
مكونهـــا الأساســـي هو 
الســـمك تتألف الصيادية 
مـــن الرز المطبـــوخ بمرق 

والبصـــل.  الســـمك 

صيادية
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المكونات:
½ كيلو حبات جزر.	 
2 كوب سكر ناعم.	 

250 جم جوز هند خشن.	 
كوب لوز مطحون.	 

رشة ملح.	 
ليمونة.	 

طريقة التحضير:
يبشر الجزر و يوضع في قدر يضاف عليه بشر ليمونة و نصف عصير ليمونة	 
توضع عليه رشة الملح والسكر وجوز الهند 	 
يوضــع الخليــط علــى نــار هادئــة ويقلــب جيــداً حتــى يجــف المــاء تمامــاً مــن المزيــج ثــم يوضــع عليــه اللــوز المطحــون 	 

و يقلــب لمــدة 10دقائــق.
يرفع المزيج من على النار  و يترك حتى يبرد تماماً.	 
يشكل المزيج على شكل كرات ثم  تغمس في جوز الهند الخشن.	 
يزين بقطع الفواكه المجففة أو الشوكولاأو أيّ نوع من المكسرات.	 

حلـــوى هنديـــة الاصـــل انتشـــر فـــي ســـلطنة عمـــان، حيـــث 
يقـــدم في المناســـبات والاعيـــاد، وتعد مـــن الحلويات التي 
تشـــتهر بهـــا الســـلطنة كونه حلـــو المـــذاق، ويحتـــوي حلوى  
كـــرات الجـــزر علـــى البروتينـــات والأحمـــاض الأمينية ونســـبة 

عاليـــة مـــن الفيتامينات.

كرات بالجزر 
وجوز الهند
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المكونات:
ملعقة كبيرة من ملح الطعام. 	 1 كجم من لحم العجل أو البقر من دون العظام.	 
1 كيلو من القمح المجروش، أو ما يعرف باسم الهريس. 	 
نصف كوب من السمن البلدي أو / الزيت على حسب الرغبة. 	 

طريقة التحضير 
يغسل القمح جيداً بالماء الدافئ، وتكرر العملية أكثر من مرة للتأكد من التخلص من جميع الأتربة. 	 
نقع حبات الهريس في الماء الدافئ لبضع ساعات. 	 
تصفية الهريس جيداً من ماء النقع وسكبه في قدر مناسب الحجم.	 
إضافة كمية اللحم المقطع إلى الهريس في القدر. 	 
غمر المكونات بالماء جيداً، وترك القدر على نار عالية حتى يغلي جيداً لمدة لا تقل عن ساعة كاملة.	 
ــار متوســطة الحــرارة لمــدة لا تقــل عــن ثــلاث 	  ــى ن ــرك اللحــم والهريــس عل تخفــف درجــة الحــرارة تحــت القــدر، وت

ــة.  ــج كثيفــاً وقوامــه شــبيهاً بالمهلبي ــح المزي ــى ينضــج بشــكل كامــل، ويصب ــك حت ســاعات، وذل
يقلــب الهريــس مــع اللحــم جيــداً بعــد أن ينضــج باســتخدام ملعقــة خشــبية، وذلــك حتــى يتفتــت اللحــم ويندمــج 	 

بشــكل جيــد مــع الهريــس، ويتوحــد قــوام المزيــج. 
إضافة ملح الطعام على المزيج في هذه الخطوة، وتذوق المزيج للحرص على أنه لا يحتاج إلى أية إضافات.	 
من الممكن الاستعاضة عن الملعقة الخشبية بالخلاط الكهربائي. 	 
إذابة السمن النباتي ليصبح مثل الزيت. 	 
يسكب الهريس في طبق التقديم، وتزيينه بكمية من السمن المذاب وقليل من مسحوق الدارسين، ويؤكل ساخناً.	 

هريس 
اللحم

الهريـــس تعـــد مـــن الأكلات 
المعروفة والمشـــهورة في 
بـــلاد الخليـــج العربـــي والتي 
تتكـــون مـــن الهريـــس وهـــو 
واللحـــم  المجـــروش  القمـــح 
ســـواء اللحم الاحمـــر أو لحم 
يكـــون  أن  بشـــرط  الدجـــاج 
البصـــل  مـــع  عظـــم  بـــدون 
والملـــح،  والمـــاء  والكمـــون 
وتعتبـــر أكلـــة الهريـــس مـــن 
التقليدية  الخليجيـــة  الأطباق 
المشـــهورة، التي يحضرونها 
ويقدمونها في المناسبات، 
خاصـــة خـــلال شـــهر رمضان.
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المكونات:
قطع صغيرة من صدر دجاج مقطع.	 
كوب كريمة طبخ.	 
ملعقة صغيرة فلفل ابيض مطحون.	 

ملعقة صغيرة بودرة بصل.	 
ملعقه صغيرة بودرة ثوم.	 
ملح.	 

طريقة التحضير:
نسلق الدجاج في 2 كوب ماء الى ان يستوي.	 
نضيف كريمة الطبخ للدجاج المسلوق والبهارات ويترك على نار هادئة حتى يصبح المزيج ذو قوام غليظ	 
يمكن اضافة قطع فطر طازج يعطي طعماً رائعاً للشوربة.	 

شوربة
كريمة الدجاج

تعــدّ الشــوربات مــن الأطبــاق المهمّــة علــى المائــدة، وهــي 
ســهلة الهضــم وتناســب جميــع الأعمــار وخاصّــةً الأطفــال، 
والشــوربة طبــق متعــدد الأنــواع فهــي تحضّــر مــن الخضــار، 
والأرزّ، والمعكرونــات، بمــرق اللحــم أو الدجــاج أو النكهــات 

الاصطناعيّة.
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تعتبـــر الرنجينـــة من الحلويات الشـــعبية في البحرين والكويت والســـعودية 
ويتـــم تناولهـــا في جميع أوقات الســـنة مـــع فنجان من القهـــوة العربية.

المكوّنات:
 ½ كجم تمر. 	 
5 ملاعق كبيرة من زيت الذرة . 	 

ملعقة كبيرة دارسين مطحون.	 
 ملعقة كبيرة هيل مطحون.	 

100 جم جوز محمّص. 	 

1 و ½  كوب  من الطحين الأبيض، )يمكن استخدام الطحين الأسمر(. 	 

طريقة التحضير: 
يوضع الطحين  في مقلاة مرتفعة الجوانب، على النار. 	 
يحمّص الطحين على نار متوسّطة الحرارة، حتى يصبح لونه ذهبياً.	 
ترفع المقلاة من على النار، و يترك الطحين جانباً حتى يبرد. 	 

تحضير التمر:
تنــزع البــذور مــن حبّــات التمــر، ثــم توضــع فــي كل حبــة مــن التمــر مقــدار حبــة مــن الجــوز، حتــى الانتهــاء مــن كل 	 

كميــة التمــر. 
ترص حبات التمر في وعاء ذي سطح متساوٍ، بحيث يكون وضع التمور عمودية، ثم يترك جانباً. 	 
يوضــع كل مــن الزيــت، والزبــدة فــي قــدر عميــق، ثــمّ يضــاف  الطحيــن المحمّــص، وتخلــط المكوّنــات مــع بعضهــا، 	 

ــزج  ــى تمت ــد، حت ــات مــن جدي ــب المكون ــم تقل ــل والدارســين، ث ــم يضــاف الهي ــن بالكامــل. ث ــى يتشــربها الطحي حت
تمامــاً. يســكب الخليــط علــى حبّــات التمــر المحشــوة، مــع الحــرص علــى أن يكــون ســاخناً. ينثــر القليــل مــن الهيــل 

المطحــون علــى ســطح الرنجينــة، ثــم قليــل مــن الدارســين المطحــون. و تكــون جاهــزة لــلأكل.  

رنجينة
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المكونات:
3 أكواب من الطحين.	 
½  كيلو من السميد. 	 
½ نصف كيلو من السمن أو الزبدة.	 

½  كوب من ماء الزهر.	 
كوب من السكر.	 
½ كوب من ماء الورد.	 

كوب من الماء للعجن.	 
2 كوب من السكر الناعم للزينة. 	 
ملعقة صغيرة من المحلب الناعم.	 

ملعقة كبيرة من الخميرة، مذابة في نصف كوب من الماء الدافئ.  	 

طريقة التحضير
ــداً. يضــاف بعــد ذلــك 	  ــه الطحيــن، الســكر والمحلــب، و يخلــط جي ــر، ثــم يضــاف إلي يوضــع السّــميد فــي وعــاء كبي

ــداً.  ــط جي ــى أن يختل ــع إل ــن والأصاب ــن الكفي ــط، ويفــرك الســميد ويدعــك بي ــى الخلي الســمن إل
يــرش فوقــه مــاء الــورد ومــاء الزهــر و يخلــط بأطــراف الأصابــع دون أن يعجــن. يغطــى الوعــاء ويتــرك جانبــاً لمــدة 	 

تقــارب الســت ســاعات إلــى أن يتشــرب الســميد بالســمن ومــاء الــورد ومــاء الزهــر.  
تذاب  بعد ذلك الخميرة بالماء الدافئ وتترك لمدة ثلث ساعة. 	 
يــرش الســميد بمزيــج الخميــرة، ويفــرك الســميد بيــن كفيــك دون الضغــط كثيــراً، لمــدة عشــر دقائــق. ثــم يغطــى 	 

ويتــرك لمــدة ســاعة. تقطــع عجينــة المعمــول إلــى قطــع صغيــرة مناســبة الحجــم. توضــع كل قطعــة مــن العجيــن 
فــي باطــن اليــد ونصنــع حفــرة بأصابــع اليــد الأخــرى مــن الداخــل بالتســاوي.  

ثــم تحشــي بالتمــر، أو الجــوز أو الفســتق ثــم تــرد الأطــراف بخفــة، ثــم توضــع القطعــة فــي قالــب المعمــول ويضغــط 	 
عليهــا برفــق. ثــم تضــرب حافــة القالــب بطــرف الطاولــة لإنــزال القطعــة، تصفــف القطــع فــي صينية مناســبة. 

يحمي الفرن مدة ربع ساعة إلى درجة 190 مئويّة. 	 
يخبز المعمول في الرفّ العلوي من الفرن مدة عشر دقائق أو إلى أن يصبح لونه ذهبياً. 	 

المعمول
من الحلويات الشرقيّة، يمتاز بها المطبخ 
العربيّ، ويُقدّم في الأعياد والمناسبات 
الدينيـــة، ويُحضّر من الطحين أو الســـميد 
الممزوج بالســـمن والمُنكّهات، ويُحشى 

بالتمر، أو الفستق، أو الجوز.
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المكونات:
6 بيضات كبيرة.	 
2/3 كوب سكر.	 
1و ½ ملعقة صغيرة مسحوق هيل.	 

ملعقة أكل سمسم.	 
2/ 1ملعقة صغيرة مسحوق هيل خشن.	 
1/2  ملعقة صغيرة فانيلا »اختياري«.	 

4 ملاعــق مــاء ورد منقــوع فيــه مـــا يكفـــي مــن خيــــوط أو مسحــــوق الزعفــــران لإكســابه لونــاً أصفــر و يفضــل نقــــع 	 
الزعفــــران فــي مــاء الــورد لمــدة 6 ســاعات قبــل الاســتعمال.

كوب طحين أبيض جميع الاستعمالات  أو  طحين اسمر ناعم.	 

طريقة التحضير:
يقلــب الطحيــن علــى نـــار هـادئـــة حتــى يبـــــدأ لونــه فــي التغيــر إلــى اللــون الأصفــر  وتظهــــر رائحتــــه المميــزة ثــم ينخل 	 

للتخلــص مــن الكتــل .
يضاف الهيل إلى الطحــين ويخلـط المزيــج حتى يتجانس.	 
يخفــق البيــض جيــدًا حتــى يصبــح هشــاً ويتضاعــف حجمــه ثــم يضــاف إليــه الســكر تدريجيــا مــع اســتمرار الخفــق حتــى 	 

يــذوب الســكر تمامــاً.
تضــاف ملعقــة أكل مــن الطحيــن إلــى المزيــج وقليــل مــن مــاء الــورد ثــم يقلــب بتــأنٍ وخفــة مــن أســفل إلــى أعلــى 	 

حتــى يتجانــس ثــم تضــاف ملعقــة أخــرى مــن الطحيــن وقليــل مــن مــاء الــورد وتعــاد العمليــة الســابقة حتــى ينتهــي 
المقــدار.

نســتخدم  ملعقــة للغــرف، يصــب الخليــط برفــق فــي قالــب الكــب كيــك بأكــواب منفصلــة يدهــن جيــداً  و يــرش 	 
ــرارة )180مئويــة / 350  ــرن متوســــط الحــ ــز فــــي فـــ ــم يخبــــ ــم والهيــل الخشــن قبــل صــب العجيــن، ثـــ بالسمســـ

فْهرنهايــت( لمــدة 25 ـ 30  دقيقــة.
يترك القالب حتى يبرد قليلًا  ثم  يزال العكيلي من القوالب  و يقدم دافئاً أو بارداً.	 

العگيلي
العقــال  مــن  مســتوحى  الاســم 
فــي الخليــج ويلفــظ عــكَال، نظــراً 
لشــكل العكَيلــي المســتدير الــذي 
يرتديــه الرجــل فــي الخليــج. وهــو 

ــارة عــن كعــك اســفنجي. عب
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